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Actividad física
d Si usted no tiene 
complicaciones médicas, haga 
30 minutos o más de actividad 
física moderada-intensa, como 
caminata o baile, diario o la 
mayoría de los días de la semana.
d Evite actividades de las 
cuales tiene un alto riesgo de 
caerse o de lastimarse en la 
parte abdominal.
Conozca los límites en 
grasas, azúcar y sal 
(sodio)
d Obtenga la mayoría de grasa 
del pescado, nueces y aceites 
vegetales. 
d Límite las grasas sólidas 
como la mantequilla, 
margarina, manteca vegetal o 
manteca de cerdo, y alimentos 
que contienen grasas sólidas.
d Revise las etiquetas de 
información nutricional para 
mantener bajas las grasas 
saturadas, las grasas trans y el 
sodio.
d Elija comida y bebidas bajas 
en azúcar agregada. El azúcar 
que se agrega contribuye 
con calorías con muy poco o 
ningún nutriente.
d Elija alimentos bajos en 
sodio. Disminuya la sal 
agregada en la mesa o durante 
el proceso de cocinar.
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Granos
Haga la mitad de sus 
granos enteros
Vegetales 
Varié sus vegetales
Frutas
Enfóquese en frutas 
Leche y Productos 
Lácteos
Obtenga su calcio de 
alimentos ricos en calcio
Carnes y frijoles
Sea ligero con las 
proteínas bajas en grasa
Coma de 6 a 7 onzas* 
cada día
Coma de 2½ a 3 tazas* 
cada día
Coma 2 tazas* cada día
Coma por lo menos 3 
tazas* cada día
Coma de 5½ a 6 onzas* 
cada día
¿Que cuenta como una 
onza?
• 1 rebanada de pan
• 1 taza de cereal listo 
para comer
• ½ taza de arroz, pasta 
cocinada o cereal 
cocinado
Aquí hay algunos 
ejemplos:
• 1 mini bágel
• 1 rebanada regular de 
pan
• 5 galletas saladas 
integrales
• 3 tazas de palomitas de 
maíz
• 1 tortilla de 6 pulgadas
• 1 paquete de avena 
instantánea
• ½ muffin ingles
¿Que cuenta como una 
taza?
• 1 taza de vegetales 
crudos o cocinados
• 1 taza de jugo de 
vegetal
• 2 tazas de vegetales de 
hoja verde crudos
Aquí hay algunos 
ejemplos:
• 1 pimiento grande 
(verde, rojo o amarillo)
• 1 camote dulce grande 
horneado
• 12 mini zanahorias
• 1 jitomato grande
• 3 trozos de brócoli
• 1 taza de frijoles pinto
• 1 taza de acelgas
¿Que cuenta como una 
taza?
• 1 taza de fruta
• 1 taza de jugo 100% 
fruta natural
• ½ taza de fruta seca
Aquí hay algunos 
ejemplos:
• 1 manzana pequeña o ½ 
manzana grande
• 32 uvas sin semillas
• 1 toronja mediana
• 1 durazno grande
• ½ taza de pasas
• 1 plátano grande 
• 8 fresas grandes
• 1 naranja grande
• 1 rebanada de sandia
¿Que cuenta como una 
taza?
Aquí hay algunos 
ejemplos:
• 1 cartón de 8 onzas de 
leche
• 1 yogurt de 8 onzas
• 1½ tazas de helado
• 1⁄3 de taza de queso 
rellado
• 3 rebanadas (2 onzas) 
de queso procesado 
como americano
• 3 rebanadas (2 onzas) 
de queso duro como 
cheddar o suizo
• 1 taza de pudín hecho 
con leche
¿Que cuenta como una 
onza?
• 1 onza de carne, pollo o 
pescado
• ¼ de taza de frijoles
• 1 huevo
• 1 cucharada de crema 
de cacahuate (mani)
• ½ onza de nueces o 
semillas 
Aquí hay algunos 
ejemplos:
• ¼ de taza de tofu
• ¼ de taza de frijoles 
pinto o negros
• 2 cucharadas de humus
• 1 sandwich de pavo 
magro
• 24 pistaches
• 7 nueces
• ½ taza de lentejas o 
sopa de frijoles
• ¼ de taza de frijoles de 
soya asados
MiPirámide para el Embarazo
* estas son guías generales basadas en un nivel calórico de 2,000 a 2,200 para mujeres de actividad 
moderada en edades de 14 a 20 (moderadamente activa significa por lo menos de 30 minutos a 60 
minutos de actividad al día más las actividades diarias). las adolecentes y mujeres muy activas pueden 
necesitar más. Hable con su medico para más información sobre sus necesidades especificas.
